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Met diabetes heb je extra veel 
plezier van gezond eten: je zit 
lekkerder in je vel en de kans op 
de gevolgen van diabetes is klei-
ner. Zoals hart- en vaatziekten, 
slechter zien of nierproblemen.

Maar hoe eet je gezond? Diabetes 
heet ook wel suikerziekte en dat leidt 
tot veel misverstanden. Ook staan  
op internet heel veel verschillende 
adviezen over voeding. Daarom zetten 
wetenschappers, met steun van het 
Diabetes Fonds, de beste onderzoe-
ken naar voeding op een rij. Hieruit is 
een officiële voedingsrichtlijn opge-
steld voor diabetes type 1 en 2, 
bedoeld voor diëtisten en andere 
zorgverleners. De adviezen die daaruit 
volgen, vind je in deze brochure.

De adviezen in deze brochure gelden 
algemeen voor mensen met diabetes. 
Wil je meer weten over wat en hoeveel 
jíj het beste kan eten, vraag dan 
advies aan een diëtist. Die bekijkt 
samen met jou wat bij je past en 
gezond voor je is. Want dat verschilt 

per persoon. Elk mens zit anders in 
elkaar, en het hangt ook af van hoe 
actief je bent.

Soort diabetes?
Het maakt voor het voedingsadvies 
weinig uit welke vorm van diabetes je 
hebt. Wel zijn er verschillen in hoe je 
met voeding omgaat. Mensen met 
diabetes type 1 gebruiken insu line, en 
daarvoor moeten ze bij elke maaltijd 
de koolhydraten tellen.  Mensen met 
diabetes type 2 moeten vaak extra 
letten op hun gewicht en cholesterol.

Gezond eten met diabetes lijkt veel op 
gewoon gezond eten voor iedereen. 
Dus apart koken is niet nodig! Zeker 
omdat gezond en lekker prima 
samengaan. Een paar slimme keuzes 
maken een wereld van verschil.

Meer weten over diabetes?
diabetesfonds.nl/watisdiabetes

Gezond eten heeft zinGezond eten heeft zin
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Normaal zorgt het lichaam ervoor  
dat er nooit te veel of te weinig 
bloedsuiker is. Heb je diabetes, dan 
gebeurt dat niet meer vanzelf. Om  
de bloedsuiker goed te houden zijn 
voeding, beweging en vaak medicij-
nen (tabletten of insuline) belangrijk.

Maar naast bloedsuiker is het ook 
belangrijk dat de vetten in het bloed 
goed zijn, zoals cholesterol. Want dat 
houdt hart en bloedvaten gezond. 
Daarom moet ook je bloeddruk goed 
zijn. Dit alles hangt voor een groot 
deel af van wat je eet. 

Bloedsuiker heet officieel 
bloedglucose. Hoeveel ervan  
in het bloed zit, heet bloed-
glucosegehalte, of bloedglu-
cosewaarde. Voor het gemak 
staat hier verder bloedsuiker. 
Als er veel bloedsuiker in het 
bloed zit, heet dat een ‘hoge’ 
bloedsuiker of hyper. Te weinig 
heet ‘lage’ bloedsuiker of hypo.

In eten zitten  verschillende 
 voedings- en bouwstoffen voor 
het lichaam. Zoals koolhy-
draten, vetten en eiwitten.

Wat doet voeding 
met diabetes?
Wat doet voeding 
met diabetes?
Bij diabetes is het belangrijk  hoeveel bloedsuiker 
er in het bloed zit. En eten heeft daar veel invloed 
op. Want veel van wat we eten zet het lichaam om 
in bloedsuiker. Daarvan krijg je energie om van te 
leven.
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In veel van wat we eten, zitten koolhydraten. Dat is 
eten waar bijvoorbeeld meel of suiker in zit. Zoals 
brood, aardappels, rijst, pasta (zoals macaroni), 
melk, fruit, vruchtensap, snoep, koekjes, snacks en 
nog veel meer. 

KoolhydratenKoolhydraten
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Van de koolhydraten in voeding maakt 
het lichaam bloedsuiker (glucose). 
Hieruit krijgen alle cellen van het 
lichaam energie. Maar te veel bloed-
suiker is niet goed. Door allerlei 
gewoonten eten we vaak meer koolhy-
draten dan ons lichaam nodig heeft. 

Gezonde koolhydraten 
Sommige mensen denken dat ze beter 
helemaal geen koolhydraten kunnen 
eten. Want dan komt er minder 
bloedsuiker bij. Toch heeft iedereen 
wat koolhydraten nodig, maar liefst uit 
gezonde voedingsmiddelen, zoals vol-
korenbrood, groenten, fruit en peul-
vruchten. Daarin zitten naast energie 
ook belangrijke andere stoffen. Ver-
deel deze koolhydraten zoveel moge-
lijk over de dag. 

Snelle en langzame koolhydraten
Eet liever niet te veel ‘snelle’ kool-
hydraten, die heel snel als suiker in het 
bloed komen. Snelle koolhydraten zit-
ten in bijvoorbeeld snoep, koekjes, 
jam, wit brood, witte rijst, gebakken 
aardappelen, frites, frisdrank, vruch-
tensap en aardappelpuree. 

‘Langzame’ koolhydraten zijn beter 
voor je bloedsuiker. Zoals voeding 
waar het woord ‘volkoren’ voor staat, 
zilvervliesrijst en ook erwten, bonen 
en linzen. Daar zitten veel vezels in, 
waardoor je bloedsuiker minder snel 
omhoog gaat. En ook minder hoog 
wordt. Ook in groenten en fruit zitten 
trouwens vezels. Meer over snelle en 
langzame koolhydraten, en de zoge-
heten ‘glykemische index’:  
diabetesfonds.nl/koolhydraten.

De meeste mensen die insuline 
gebruiken (alle mensen met diabetes 
type 1 en sommige mensen met dia-
betes type 2), tellen de koolhydraten 
die ze eten. Hierop stemmen ze hun 
insuline af, om te voorkomen dat de 
bloed suiker te hoog of te laag wordt.

Er zijn handige hulpjes om kool-
hydraten te tellen, bijvoorbeeld 
voor op een telefoon of tablet. 
Je vindt linkjes op  
diabetesfonds.nl/koolhydraten
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Tip
Donkerbruin brood is niet altijd het 
gezondst. De bruine kleur kan komen 
van gebrande mout die als kleurstof is 
toegevoegd. Wil je zeker weten dat je 

brood eet met genoeg vezels? Kies 
dan brood waar ‘volkoren’ op staat,  
of vraag het aan de bakker.



10

Ook met diabetes mag je suiker 
gebruiken. Maar het liefst zo min 
mogelijk. Suiker laat de bloed-
suiker snel stijgen. Daarnaast zit 
er in eten met suiker vaak veel 
calorieën en vetten en weinig 
nuttige stoffen.

Vruchtensuiker?
Je hoort wel eens dat fructose (vruch-
tensuiker) beter zou zijn voor mensen 
met diabetes dan gewone suiker. Want 
je lichaam neemt fructose langzamer 
op dan gewone suiker. Maar te veel 
fructose is niet goed voor de vetten in 
je bloed. En dat betekent een grotere 
kans op hart- en vaatproblemen. Dit 
geldt alleen voor fructose die als zoet-
middel ergens aan is toegevoegd, en 
niet voor fructose in fruit. 

‘Natuurlijke’ suiker?
Ook ‘natuurlijke suikers’ zoals honing, 
rietsuiker, palmsuiker, ahornsiroop en 
agave-siroop zijn niet beter dan 
gewone suiker. Want je lichaam ziet 
het verschil niet. Ook zitten er nauwe-
lijks vitamines en mineralen in.

Suikervrij?
Soms is kiezen voor suikervrije ‘light’ 
frisdrank of snoep wel handig, als het 
is gezoet met zoetstoffen waarin wei-
nig tot geen calorieën zitten. Bijvoor-
beeld als je op je gewicht let. Maar 
van kunstmatige zoetstoffen mag je 
niet te veel per  dag gebruiken. Vooral 
voor kinderen is het opletten, omdat 
ze kleiner zijn. Meer daarover op  
diabetesfonds.nl/zoetstoffen.

Tip
In suikervrij gebak en koekjes zit juist 
vaak meer vet, van het ongezonde 
soort. 

Sommige zoetstoffen kunnen laxerend 
werken op je darmen. Kijk op   
diabetesfonds.nl/zoetstoffen

Vaak staat op een verpakking ‘onge-
zoet,’ ‘zonder toegevoegde suikers’ of 
‘gezoet met natuurlijke zoetstoffen’. 
Maar let op: daarin zitten vaak wel 
suikers van zichzelf, zoals in vruchten-
sap (vruchtensuiker, fructose) of in 
melkproducten (melksuiker, lactose).

Suiker en zoetstoffenSuiker en zoetstoffen
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Ook vetten horen bij gezond 
eten! 

Er zijn goede soorten vet, ‘onver-
zadigd’, en slechte soorten vet, 
‘ verzadigd’ en transvet. Eet zo weinig 
mogelijk verzadigde vetten en ‘trans-
vet’. Deze vetten zitten bijvoorbeeld in 
harde boter en margarine, vet vlees, 
koekjes, gebak, snacks en zoutjes. 

Kies liever voor onverzadigde vetten, 
die zitten bijvoorbeeld in vis, noten, 
olijfolie, zachte of vloeibare margari-
ne of halvarine en en avocado. Dat is 
beter voor je hart en bloedvaten, en 
via een omweggetje ook voor je 
bloedsuiker. Op het etiket van 
 voedingsmiddelen staat hoeveel vet 
erin zit, en van  welke soort.

Eet liefst één keer per week vis, bij 
voorkeur vette vis. Zoals zalm, 
makreel, haring, forel of sardines. 
Want daar zitten veel  gezonde visvet-
ten in. 

VettenVetten

Tip
De verzadigde 
vetten in zuivel 
(melk, yoghurt) 
hebben geen nadelige invloed op 
uw gezondheid. Kies voor zuivel 
zonder toegevoegde suikers. 
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Tip
Je nieren moeten 
harder werken bij 
eten waar eiwit-
ten in zitten. 
Daarom  is het 
voor mensen met 
nierproblemen 
beter om niet te 
veel eiwit te eten. 
Dit geldt niet voor 
eiwit uit soja.
Meer weten?
Vraag ernaar bij 
je arts of  diëtist.

Dierlijk of plantaardig
Eiwitten die van dieren komen zijn 
vlees, vis, melkproducten, kaas en
eieren. Eiwitten die van planten komen 
zijn vooral peulvruchten (zoals erwten, 
bruine en witte bonen, linzen), noten, 
sojabonen, paddenstoelen. En voe-
dingsmiddelen die hiervan zijn 
gemaakt.

Omdat in dierlijk eiwit ook verzadigd 
vet zit, is het verstandig om af te 
 wisselen met plantaardig eiwit, zoals 
witte en bruine bonen, erwten en 
linzen.

EiwittenEiwitten
In vlees, vis, eieren, kaas, kwark, 
melk, yoghurt, bonen, erwten en 
linzen zitten eiwitten. Dat zijn 
belangrijke bouwstoffen voor het 
lichaam, bijvoorbeeld voor 
spieren.
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Mensen met diabetes hebben 
vaker dan normaal een hoge 
bloeddruk.  

Van zout eten gaat de bloeddruk ook 
omhoog. Het is dus goed om daarop 
te letten. Medicijnen tegen hoge 
bloeddruk werken bovendien beter  
als je minder zout eet.

Eet per dag niet meer dan 6 gram 
zout. Dat is moeilijk om uit te rekenen, 
en dat hoeft ook niet per se. Maar 
voor het idee: de meeste Nederlanders 
eten 9 tot 10 gram zout per dag, dus 
eigenlijk eet bijna iedereen nu te veel 
zout!

Het helpt als je niet te veel kant-en-
klare voedingsmiddelen neemt. Daar 
zit meestal veel zout in. En trouwens 
ook veel suiker, ook al proef je dat 
niet duidelijk. Denk aan vleeswaren, 
sauzen, kant-en-klare maaltijden, 
soep, snacks en chips.

Tip
Probeer eens 
(meer) kruiden en 
specerijen zoals 
peper, peterselie, 
koriander, papri-
kapoeder en 
 kerriepoeder. Ook 
verse knoflook 
geeft veel smaak 
en dan mis je het 
zout minder.

Tip
Ook in veel zoete 
koekjes en gebak 
en zelfs ijs zit 
ongemerkt veel 
zout!

ZoutZout
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Soms hebben mensen wel extra vita-
mines nodig, of andere stoffen in de 
vorm van ‘supplementen’. Dat zijn bij-
voorbeeld capsules of tabletten van 
de drogist. Er is overigens niet genoeg 
bewijs dat bijvoorbeeld extra kaneel, 
chroom en magnesium helpt voor een 
betere bloedsuiker.

Vitamine B12
Mensen die lange tijd het medicijn 
metformine gebruiken, kunnen soms 
minder goed vitamine B12 opnemen. 
Zij hebben dan te weinig vitamine B12 
in hun lichaam. Van te weinig vitamine 
B12 kun je bloedarmoede krijgen, ver-
moeidheid, tintelingen in de vingers en 
geheugenverlies. Slik je langer dan 3 
jaar metformine? Dan is het goed om 
af en toe te laten controleren of je 
genoeg vitamine B12 in je bloed hebt.

Metformine is de naam van een stof 
die in verschillende bloedsuikerver-
lagende medicijnen zit. 

Twijfel je of je metformine gebruikt?
Zoek de naam van je medicijn op bij 
apotheek.nl, of kijk in de bijsluiter.

Vitamine D
Het lichaam haalt vitamine D uit eten: 
het zit vooral in vette vis, en wat min-
der ook in vlees en eieren. Vitamine D 
wordt toegevoegd aan halvarine en 
margarine. Maar je huid maakt het 
ook zelf aan, buiten in daglicht. Elke 
dag minstens een kwartier overdag 
buiten is genoeg, met gezicht en 
 handen bloot. 

Sommige mensen moeten extra 
 vitamine D slikken:

10 microgram per dag extra:
Kinderen tot 4 jaar, vrouwen van 4 tot 
50 jaar en mannen van 4 tot 70 jaar 
met een donkere huidskleur (omdat 
een donkere huid minder snel vitami-
ne D aanmaakt) of die niet genoeg 
buiten komen/gesluierd zijn, vrouwen 

Als je genoeg varieert met eten, krijg je vanzelf 
genoeg vitamines en mineralen binnen. 

Vitamines en supplementenVitamines en supplementen
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die zwanger zijn of borstvoeding 
geven, vrouwen van 50 tot 70 jaar. 

20 microgram per dag extra:
Mensen met botontkalking (oste-
oporose), vrouwen en mannen 
boven de 70 jaar.

Tip
Vitamines blijven 
beter in groenten 
zitten als je ze 
niet langer dan 
nodig kookt. En in 
zo min mogelijk 
water, of stomen. 
Bewaar groenten 
niet te lang, dan 
verliezen ze vita-
mines. Je kunt 
gerust groenten 
uit de diepvries 
eten, daar zitten 
ook nog vitamines 
in.

Vitamines en supplementen
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Alcohol
Ook mensen met diabetes kunnen 
best een glaasje alcohol drinken. 
Maar met mate. Dat betekent voor 
mannen en vrouwen hooguit één glas 
per dag. Spaar de glazen niet op voor 
één keer.

Wie kunnen beter geen alcohol  
drinken:
•  mensen die ooit een ontsteking  van 

de alvleesklier hebben gehad 
•  mensen met neuropathie 

 (beschadigde zenuwen) 
•  mensen met te veel triglyceriden 

(soort vetten) in het bloed
•  zwangeren

Gebruik je insuline of bloedsuikerver-
lagende medicijnen? Let op: alcohol 
kan de bloedsuiker verlagen. Je kunt 
dan bijvoorbeeld ’s nachts ongemerkt 
een hypo krijgen (te lage bloedsuiker), 
na een drankje eerder die avond. Eet 
in dat geval bijvoorbeeld brood op het 
moment dat je bloedsuiker gaat dalen, 
of voordat je gaat slapen.  
Of je bloedsuiker daalt, weet je alleen 

als je zelf je bloedsuiker meet. 
Na het sporten alcohol gedronken? 
Dan heb je meer kans op een hypo. 
Check je bloedsuiker en neem even-
tueel extra koolhydraten.

Frisdrank en vruchtensap
In frisdrank en vruchtensap zit veel 
suiker, drink dit dus zo min mogelijk. 
Kies liever water (met een smaakje) of 
koffie of thee zonder suiker. Fruit eten 
is gezonder dan vruchtensap drinken. 
Fruit verzadigd meer en er zitten meer 
vezels en vitaminen in.

Thee
Drink bij voorkeur zwarte of groene 
thee zonder suiker, 3 tot 5 koppen per 
dag verlagen de bloeddruk en verklei-
nen het risico op een beroerte.

Koffie
Gefilterde koffie is beter voor je chole-
sterolgehalte. Bij mensen met diabetes 
type 2 kan koffie de bloedsuiker ver-
hogen. Drink daarom niet meer dan 4 
kopjes koffie of 2 kopjes espresso of 
kies voor cafeïnevrije koffie.

Dranken en diabetesDranken en diabetes
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Worstel je met je gewicht? Je bent niet 
de enige. Ook zorgen sommige medi-
cijnen en insuline ervoor dat mensen 
aankomen of moeilijker afvallen. Maar 
het kan wel! En het is ook een goed 
idee. Met iedere kilo die je afvalt, 
wordt je bloedsuiker beter, of makke-
lijker te regelen. Bovendien heb je dan 
minder kans op hart- en vaatziekten.

Wat kun je doen als je wilt afvallen? 
Bij overgewicht is het advies: eet 
matig met niet te veel koolhydraten, 
en kies vooral gezonde koolhydraten. 
Het helpt vaak al om vaste gewoonten 
te veranderen, zowel in eten als bewe-
gen. Bewust keuzes maken om minder 
energie binnen te krijgen zorgt voor 
geleidelijk afvallen, zoals:

Afvallen of op je 
gewicht letten
Afvallen of op je 
gewicht letten

Wat is een gezond gewicht? 
Kijk op: 
diabetesfonds.nl/gewicht

•  neem kleine porties 
•   eet veel groente 
•  kies volkoren producten
•  kies mager vlees 
•   vermijd kant-en-klaar eten, ook sau-

zen uit pakjes en potjes
•  vermijd vette sauzen en snacks 
•  drink zo min mogelijk gesuikerde 

dranken (ook vruchtensap of 
smoothies)

•  drink zo min mogelijke alcohol
•   snoep zo weinig mogelijk (snoep, koek 

en gebak)
•  beweeg minstens 60 minuten per dag. 

Dat kun je verdelen over bijvoorbeeld 
twee of drie momenten op de dag. Kijk 
voor tips op diabetesfonds.nl/bewegen

•  eet je snel te veel als je stress of zor-
gen hebt? Veel mensen hebben dat! 
Praat daarover met je huisarts of 
 diëtist. Een psycholoog of een coach 
kan je helpen

•  als je wilt afvallen, meld dit dan aan je 
arts of diabetesverpleegkundige. Mis-
schien is het nodig om je medi cijnen 
aan te passen
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Helpt een dieet met (heel) weinig 
koolhydraten?
Soms helpt het om een dieet te vol-
gen. Zoals een dieet waarbij je (heel) 
weinig koolhydraten eet maar juist wel 
meer eiwit en vet. Wil je zo’n dieet vol-
gen? Doe dat dan onder begeleiding 
van je arts en een diëtist. Je arts kan 
je medicijnen aanpassen om het risico 
op hypo’s te verkleinen. De diëtist 
overlegt met jou wat en hoeveel je eet. 
Ze let er op dat je voeding voldoende 
voedingsstoffen bevat. Na het dieet 
breidt ze samen met jou het aantal 
gezonde koolhydraten langzaam weer 
uit, en helpt ze je om gezonder te blij-
ven eten.

Voor mensen met nierproblemen is dit 
dieet mogelijk minder geschikt. Over-
leg hierover met je arts en diëtist.
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Voor kinderen met diabetes die ouder 
zijn dan een jaar, zijn de adviezen 
hetzelfde als voor volwassenen. Maar 
laat kinderen genieten van eten, en 
werk niet met strenge lijstjes. Dat 
voorkomt latere eetproblemen!

Veranderingen in voeding moeten 
passen bij de leeftijd zodat kinderen 
niets te kort komen bij groei en ont-
wikkeling. Vraag advies aan de diëtist 
die je kind begeleidt.

Hebben kinderen overgewicht? 
Dan is het goed dat ze niet zomaar 
alleen op een dieet moeten. De hele 
manier van leven moet veranderen. 
Vaak van het hele gezin. Naast 
 voeding speelt bewegen daarbij vaak 
een belangrijke rol. 

Tip
Voor kinderen met diabetes is het leuk 
om op feestelijke momenten mee te 
kunnen doen met de traktatie. Op 
onze website staan een aantal feeste-
lijke en gezonde kindertraktaties. Kijk 
op diabetesfonds.nl/kindertraktaties

KinderenKinderen
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De adviezen in deze brochure gelden 
ook voor vrouwen met diabetes die 
zwanger zijn, en vrouwen met zwan-
gerschapsdiabetes. Wel zijn de voe-
dingsadviezen van de behandelend 
arts en diëtist leidend. 

Ongeveer de helft van de vrouwen  
die zwangerschapsdiabetes hebben 
gehad krijgt na een paar jaar  dia betes 

ZwangerschapZwangerschap

Meer over zwangerschap en 
 diabetes: 
diabetesfonds.nl/zwanger
diabetesfonds.nl/
zwangerschapsdiabetes

type 2. Dit risico kun je verkleinen 
door gezond te eten, afvallen als je te 
zwaar bent, en genoeg te bewegen.
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Heb je een te lage bloedsuiker, dus 
een hypo? Neem dan 15-20 gram 
koolhydraten in de vorm van snelle 
suikers, zoals zeven tabletten druiven-
suiker, of vier suikerklontjes, of een 
glas frisdrank (geen light!).

Meet als je kunt na een kwartier tot 
twintig minuten opnieuw de bloed-
suiker. Is die nog steeds te laag (lager 
dan 4 mmol/l), dan moet je nog wat 
suiker eten. Net zolang totdat je 
bloedsuiker weer 4 mmol/l of hoger is.

Duurt het daarna nog een tijdje tot de 
volgende maaltijd, of ga je nog veel 
doen? Eet dan daarna ook nog iets 
met langzame koolhydraten, zoals een 
boterham.

Heb je vlak voor het eten een hypo? 
Pak dan toch eerst iets met veel 
 suiker. Het eten helpt namelijk niet 
snel genoeg. Is je bloedsuiker weer 
4 mmol/l of hoger, en spuit je insuline 
bij de maaltijd? Spuit dan toch je 
gewone hoeveelheid, en niet minder.

Bij een te lage bloed-
suiker, hypo
Bij een te lage bloed-
suiker, hypo
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Wil je meedoen aan de vastenmaand 
Ramadan, overleg dan altijd van tevo-
ren met je (huis)arts en diëtist. Zij 
geven advies over je medicijnen en 
eten tijdens de vastenperiode en 
 helpen je zo om je bloedsuiker goed   
te houden.

RamadanRamadan
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Voor algemene vragen over diabetes:
diabetesfonds.nl

Wil je op de hoogte blijven van nieuws 
over diabetes, en speciale acties? 
Meld je aan voor de gratis  
e-mailnieuwsbrief van het Diabetes 
Fonds, via  
diabetesfonds.nl/edialoog 

Wekelijks een lekker en gezond recept 
per e-mail? Meld je aan via:
diabetesfonds.nl/smaakmakers 

Zin in iets lekkers, iets feestelijks of 
gewoon eens wat nieuws?  
Zoek een recept op: 
diabetesfonds.nl/recepten

Diabetesvereniging Nederland komt 
op voor jouw belangen. 
dvn.nl of (033) 4630566

Vragen over voeding in het algemeen: 
voedingscentrum.nl

Tip
Bij je huisarts of arts in het zieken-
huis kun je vragen om een verwij-
zing naar een diëtist. Die bekijkt 
samen met jou wat gezond is voor 
je, en ook wat bij jou past. Je kunt 
ook zelf een diëtist opzoeken, op 
www.dieetditdieetdat,nvdietist.nl of 
www.dcn.nu. Daar vind je diëtisten 
in jouw buurt. Er staat ook infor-
matie bij over vergoeding door de 
verzekering.

Tip
Wekelijks een lekker en gezond 
recept per e-mail? Meld je aan via 
www.diabetesfonds.nl/smaakmakers 

Tip
Zin in iets lekkers, iets feestelijks 
of gewoon eens wat nieuws? 
Zoek een recept op 
www.diabetesfonds.nl/recepten

Meer weten?Meer weten?
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Met de recepten in dit boek zet u 
heerlijke gerechten op tafel waar 
iedereen – met of zonder diabetes – 
van geniet. Behalve vele recepten 
vind je ook persoonlijke ervaringen 
en tips. 

Gezond eten met diabetesGezond eten met diabetes
Ons kookboek ‘Zin in lekker eten!’ 
is gebaseerd op actuele kennis uit 
betrouwbaar onderzoek, speciaal 
voor mensen met diabetes die zo 
gezond mogelijk willen blijven.

12

Kipfil�tKipfil�tKipfil�tKipfil�t

Specerijen geven een simpel stukje kip  

een exotisch tintje. Met een frisse mango-

salade een ideaal gerecht voor een  

warme zomerdag. 

Roer in een schaal yoghurt, gember, 

ketoembar, kruidnagelpoeder en zwarte 

peper tot een marinade. Wentel de kipfilets 

erdoor en laat ze afgedekt ten minste  

6-8 uur (of nog liever 24 uur) afgedekt in  

de koelkast marineren. Keer de kipfilets in 

de marinade regelmatig om. 

Pureer ui, chilipoeder, kurkuma en de helft 

van de cashewnoten met 75 ml water in de 

keukenmachine of met een staafmixer in 

een hoge kom. 

Kook de rijst volgens de aanwijzingen op 

de  verpakking.

Neem de kipfilets uit de yoghurtmarinade 

en dep ze droog. Verhit olijfolie in een 

braadpan en bak de kipfilets snel aan 

 beide kanten lichtbruin. Voeg de stukjes 

paprika toe en bak deze mee met de 

kipfilet. Voeg vervolgens marinade en 

notenmengsel toe en roer alles tot een 

samenhangend geheel. Laat de kip 

afgedekt in 15-20 minuten zachtjes gaar 

sudderen. Keer de filets af en toe zodat  

alle zijden met saus bedekt worden.

Maak ondertussen de mangosalade:  

Was de veldsla en laat deze goed uitlekken. 

Verwijder de schil van de mango en snijd 

deze in reepjes. (De mango kunt u des-

gewenst vervangen door ander fruit zoals 

verse ananas, banaan, frambozen of een 

mix van vruchten.) Snijd de komkommer  

in blokjes. Doe de zonnebloempitjes erbij 

en mix het geheel door elkaar. Meng de 

 peterselie met de olijfolie en sprenkel de 

olie over de salade.

Haal de kip en stukjes paprika uit de pan 

en strooi vlak voor het serveren de rest van 

de cashewnoten en koriander over de kip. 

Serveer met de rijst en mangosalade.

 

in yoghurtmarinade

Ingrediënten

2 dl halfvolle yoghurt 
1/2 el verse gemberwortel,  

geraspt

1 tl ketoembar

mespunt kruidnagelpoeder

2 tl grof gemalen zwarte 

peper

4 kipfilets van 75 g

1 ui, grof gesnipperd
1/2 tl chilipoeder

1 tl kurkuma 

50 g cashewnoten

150 g zilvervliesrijst  

(ongekookt)

1 rode paprika, in stukjes

3 el olijfolie

1 el verse koriander,  

fijngehakt

Mangosalade

200 g veldsla

1 mango (ca. 200 g)

1 komkommer

handje zonnebloempitjes

1 el olijfolie

1 el peterselie, fijngehakt

hoofdgerecht

4 personen

bereiding: 25 min

 marineren: 6-8 uur

glutenvrij

Voedingswaarde p.p.

kcal 484, kh 48 g, eiwit 29 g,

vet 20 g, v vet 4 g, vezels 7 g,

groente 175 g, Na 97 mg
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met olijven en gedroogde tomaat

Ingrediënten

10 zwarte olijven zonder pit

2 gedroogde tomaten in olie, 

uitgelekt

2 ansjovisfilets (blikje), 

 uitgelekt

2 knoflookteentjes, gepeld

sap van 1 citroen

4 el olijfolie

2 el kappertjes, uitgelekt

3 el peterselie, fijngesneden

2 el bieslook, fijngesneden

4 mul- (of roodbaars)filets 

van elk 50 g

1 tl versgemalen peper

1 1/2 el vloeibare margarine

voorgerecht 

4 personen

20 min

glutenvrij

Voedingswaarde p.p.

kcal 215, kh 3 g, eiwit 12 g, 

vet 16 g, v vet 2 g, vezels 2 g, 

groente 30 g, Na 615 mg Rode mulfilet Rode mulfilet Rode mulfilet Rode mulfilet 

In Italië weten ze heel goed hoe je met 

eenvoudige middelen een heerlijk recept 

op tafel tovert. Ook deze rode mul is bij de 

Italianen in goede handen. 

Snijd olijven, tomaten en ansjovis zo klein 

mogelijk en doe alles in een kom. Pers de 

knoflook erboven uit en roer het citroensap 

erdoor. Klop lepel voor lepel de olie erdoor 

en roer kappertjes, peterselie en bieslook 

erdoor.

Dep de visfilets droog met keukenpapier 

en bestrooi ze met peper. Verhit de marga-

rine in een koekenpan met antiaanbaklaag 

en bak de filets in circa 2 minuten per kant 

goudbruin en gaar. Schep de filets met een 

schuimspaan op de borden.

Roer het olijven-tomaatmengsel door het 

bakvet en laat de saus al roerend in circa 

1 minuut warm worden. Lepel de saus over 

de visfilets en serveer het gerecht direct.

96

Ingrediënten

8 blaadjes witte gelatine

sap en rasp van 3 limoenen

50 ml water

4 dl karnemelk

10 g zoetstof

1 el vloeibare margarine om 

in te vetten

500 g aardbeien

1 el verse munt, fijngehakt

nagerecht 

4 personen

bereiding: 20 min

wachten: 1-2 uur

glutenvrij

Voedingswaarde p.p.

kcal 123, kh 13 g, eiwit 7 g, 

vet 3 g, v vet 0 g, vezels 1 g, 

groente 0 g, Na 58 mg

Karnemelktimba�ltj�sKarnemelktimba�ltj�sKarnemelktimba�ltj�sKarnemelktimba�ltj�s

Mooie, slanke variant van de Italiaanse 

panna cotta. Heerlijk frisse en vooral lichte 

puddinkjes die u beslist niet hoeft te laten 

staan. 

Week de gelatine in ruim koud water. 

Bewaar 1 eetlepel limoensap en breng in 

een pan de rest van het sap met de rasp 

van 1 1/2 limoen en 50 ml water aan de kook. 

Knijp de blaadjes gelatine goed uit en los 

ze van het vuur af al roerend op in het hete 

limoenvocht. Laat dit mengsel iets afkoelen 

en roer dan karnemelk en zoetstof erdoor. 

Laat dit verder afkoelen tot het geleiachtig 

wordt. 

Vet vier timbaaltjes, puddingvormpjes of 

kopjes met een inhoud van circa 1 1/4 dl in 

en schenk de karnemelkmassa erin. Laat 

de puddinkjes in de koelkast in circa 1-2 uur 

opstijven.

Was de aardbeien, verwijder de kroontjes 

en snijd de vruchten in stukjes. Schep die 

met de rest van de geraspte limoenschil, 

munt en 1 eetlepel limoensap in een kom 

door elkaar. Laat dit mengsel circa 1/2 uur 

staan.

Keer de karnemelkpuddinkjes op vier 

 bordjes en schep de aardbeiensalsa 

 eroverheen.

met aardbeiensalsa
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Bestel eenvoudig het Diabetes 
Fonds-kookboek met lekkere en 
gemakkelijke gerechten!

• Geschikt voor mensen met en zon-
der diabetes.

• Bij elk recept staat de voedings-
waarde per persoon (incl. 
koolhydraten).

• Met persoonlijke verhalen en tips.
• Meer dan 80 heerlijke recepten.
• Met de aankoop van dit kookboek 

steun je onderzoek naar een betere 
behandeling en genezing van 
diabetes!

Bestel nu het kookboek Zin in 
 l ekker eten voor slechts € 18,50  
(excl. € 2,95 verzendkosten) via 
diabetesfonds.nl/kookboek of vul 
de antwoordkaart achter in deze 
brochure in en verstuur deze 
 gratis naar het Diabetes Fonds.

Een lang en gezond leven is niet 
 vanzelfsprekend voor 1 miljoen 
Nederlanders met diabetes. De 
ziekte steelt je gezondheid en 
toekomst, want  diabetes leidt 
vaak tot andere pro blemen zoals 
blindheid en hart- en nierschade. 
Onacceptabel, vindt het Diabetes 
Fonds. Daarom werken we via 
onderzoek aan betere behande-
lingen en genezing, en 
oplossingen die het leven met 
diabetes gemakkelijker maken. 
Help je mee? 

diabetesfonds.nl/helpen

Onderzoek 
heeft zin
Onderzoek 
heeft zin
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Advies op maat is belangrijk. Hieronder is plaats voor jouw vragen 
of voor adviezen van een diëtist.

NotitiesNotities



Deze brochure is gebaseerd op de officiële voedingsrichtlijn voor 

diabetes uit 2015 en de annex van oktober 2016. Beide zijn hier te 

vinden: www.zorgstandaarddiabetes.nl/extrapage/richtlijnen-

diabeteszorg-en-preventie/. De NDF Voedingsrichtlijn diabetes is 

de officiële richtlijn voor zorgverleners betreffende diabetes en 

voeding. De richtlijn is uitgegeven door de Nederlandse Diabetes 

Federatie op basis van wetenschappelijk onderzoek door de Vrije 

Universiteit in Amsterdam, betaald door het Diabetes Fonds.

Copyright Diabetes Fonds, herziene uitgave oktober 2016

Deze uitgave mag worden vermenigvuldigd of overgenomen 

worden met voorafgaande toestemming van het Diabetes Fonds.

Tekst: Diabetes Fonds 

Advies: diëtist Elise Kuipers, Stichting Diabetes and Nutrition 

Organization (DNO)

Vormgeving en drukwerk: IDD | www.idd.nu

Diabetes Fonds

Stationsplein 139

3818 LE Amersfoort

(033) 462 20 55

www.diabetesfonds.nl

info@diabetesfonds.nl

Voorletters:

Tussenvoegsel:        Geslacht: M/V

Achternaam:

Straat:         Huisnr:

Postcode:    Woonplaats:

E-mailadres*:

Geboortedatum:

Datum:     Handtekening:

Door het invullen van deze bestelkaart geeft u toestemming aan het Diabetes Fonds (Stationsplein 139, 3818 LE te 
Amersfoort, Incassant ID: NL84ZZZ411780250000) voor het sturen van een eenmalige incasso-opdracht naar uw 
bank om het aangegeven bedrag van uw rekening af te schrijven. Nadat het bedrag succesvol is geïncasseerd zal 
de bestelling binnen 8 dagen worden thuisbezorgd. Op uw afschrift kunt u de incasso van het Diabetes Fonds 
 herkennen aan het kenmerk van de machtiging. Dit kenmerk wordt u voor de incasso via post of e-mail toegestuurd.

*Op dit e-mailadres ontvangt u het laatste nieuws van het Diabetes Fonds, u kunt zich op elk 
moment hiervoor weer afmelden. 

U kunt deze kaart ook gratis in een envelop naar Diabetes Fonds,  Antwoordnummer 1117, 3800 WB 
Amersfoort terugsturen.

Ja, ik bestel graag   kookboek(en) van € 18,50 per stuk 

Ja, ik doe graag een vrijblijvende extra donatie van €

Het totaalbedrag mag automatisch van mijn IBAN-rekening worden afgeschreven:
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(excl. € 2,95 verzendkosten).
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